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Часто человек уверен, что работает ради материального достатка или

положения в обществе, но когда к концу самой удачной деловой карь-

еры он приобретает и то, и другое и ему не к чему больше стремиться,

у него не остаётся никакого просвета в будущем, а лишь скука обеспе-

ченного монотонного существования. Отсутствие мотивации, целей, а

также неудачи и рухнувшие надежды — величайшая душевная траге-

дия. Чтобы придать жизни смысл и определённую направленность, че-

ловеку нужна отдалённая цель (перспектива), и чаще всего она быва-

ет связана с профессиональными достижениями. Жажда достижений,

вынашивание новых идей и построение планов их осуществления поз-

воляют человеку воспринимать будущее как перспективное, придают

силы и вдохновение, заставляют развиваться. 

• кризис профессионального развития • стагнация • ценностное отноше-

ние • симптомы и причины «эмоционального выгорания» • должностной статус
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Стагнация

Всё время идти только в гору
человек не может. Многолетнее
выполнение профессиональной
деятельности редко сопровож-
дается непрерывным професси-
ональным развитием личности.
В жизни каждого человека пе-
риодически возникают крити-
ческие моменты, кризисы про-
фессионального развития. По-
сле нескольких лет выполнения
одной и той же деятельности
специалист начинает терять ин-
терес к профессии. Необходи-
мы новые перспективы профес-
сионального роста, а если чело-
век их не находит, то наступает
профессиональная стагнация,
застой, когда профессиональ-
ное смирение снижает актив-
ность личности: при достаточно
высоком уровне компетентнос-
ти профессиональная деятель-
ность осуществляется одними и
теми же способами, стереотип-
но и стабильно.

На основе анализа исследо-
ваний этапов и кризисов про-
фессионального становления, с
учётом особенностей педагоги-
ческой деятельности, отметим,
что профессиональной стагна-
ции учителя способствуют: 
• синдром «эмоционального
выгорания»;
• психофизиологические изме-
нения и ухудшение состояния
здоровья;
• иногда — получение высшей
категории, отраслевых наград,

появление чувства стабильнос-
ти и спокойствия, что ведёт к
снижению мотивации деятель-
ности; 
• низкий уровень притязаний
и, как следствие, раннее ощу-
щение полной самореализа-
ции;
• внешнее совместительство;
• неустроенность бытовых и
семейных условий (в этом слу-
чае педагог ориентирован на
заработок, а не на совершенст-
вование своего педагогическо-
го мастерства и качества обра-
зовательного процесса);
• ощущение, что уровень ком-
петентности учителя выше
уровня профессионального
развития коллег и завуча;
• отсутствие системы диффе-
ренцированного материально-
го и морального поощрения;
• отсутствие системы контроля
за профессиональным ростом
педагогов на стадиях профес-
сионализации и профессио-
нального мастерства;
• отсутствие хороших взаимо-
отношений с руководством и
коллегами;
• отсутствие в школе коллектив-
ных форм работы в организации
педагогического процесса;
• отдалённость места работы
(дорога занимает много време-
ни и энергии плюс материаль-
ные затраты на проезд);
• случайные события, неблаго-
приятные обстоятельства. 

Ясно, что: чем больше не-
благоприятных факторов дей-
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ствует одновременно,  тем
раньше исчезает стремление к
научно-методическому творче-
ству и самосовершенствованию
и появляется желание выпол-
нять только необходимые и до-
статочные должностные обя-
занности на основе опыта про-
фессиональной деятельности. 

В связи с этим возникает не-
обходимость в научно обосно-
ванном комплексе мероприятий,
направленных на профилактику
профессиональной стагнации
педагогов, на развитие их про-
фессиональной мобильности,
раскрывающих перед ними но-
вые горизонты самореализации
и повышающих их ценность и
конкурентоспособность. 

Регулярное посещение
уроков завучами,
наблюдение 
за динамикой
профессионального
мастерства учителя

Педагогическая деятельность —
индивидуальная форма труда,
которая недостаточно контро-
лируется с внешней стороны.
Подбор содержания, соответст-
вующих средств, методов и
форм обучения зависит от
уровня компетентности педаго-
га, его творчества и профессио-
нальной направленности. При
формальном подходе к делу
учитель ориентирован на про-
ведение уроков по заранее ап-

робированной схеме. На откры-
тых уроках учитель демонстри-
рует тот лучший уровень пре-
подавания, на который он спо-
собен, поэтому завучам целесо-
образно время от времени посе-
щать обычные уроки коллег, на-
блюдая за их профессиональ-
ным ростом, уровнем освоения
современных педагогических
технологий. Здесь завучи могут
столкнуться с проблемой:
опытные, грамотные учителя
будут противниками новшеств,
так как стоят на позиции «И в
стоптанных ботинках можно
уйти достаточно далеко».

Организация
взаимопосещений
уроков учителями школы

Начинающему учителю слож-
но овладевать содержанием об-
разования по своему предмету,
но и методическими приёмами
объяснения материала и управ-
ления коллективом подрост-
ков. Поэтому одним из спосо-
бов освоения азов профессии
может быть закрепление моло-
дого специалиста за опытным
педагогом. Посещая его уроки,
стажёр получает представление
о содержании и методике веде-
ния уроков, а опытный педагог,
посещая его занятия, оказыва-
ет направляющую методичес-
кую помощь. Высококвалифи-
цированному педагогу всегда
приятно быть в роли наставни-
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ка и поделиться своим опытом,
а молодой специалист, чувст-
вуя помощь и поддержку стар-
шего коллеги, достаточно быс-
тро овладевает профессиональ-
ными умениями. 

Создание условий 
для продвижения 
по должности
перспективных педагогов

Деятельность учителя, достиг-
шего высокого уровня профес-
сионального мастерства, можно
сравнить с прочитанной кни-
гой: всё известно, всё понятно и
ничего нового не предвидится.
На этом этапе выходом из кри-
зиса может стать реализация
своих способностей в деятель-
ности более высокого уровня
сложности — управленческой.
Руководство проектами или
временное исполнение обязан-
ностей завуча и, как следствие,
заинтересованность и творчес-
кий характер деятельности
приносят педагогу большее
удовлетворение от работы, чем
обычное проведение уроков. 

Ценностное отношение
к профессиональной
деятельности

Престижность профессий в об-
ществе неодинакова. Профес-
сия педагога считается малооп-
лачиваемой и не очень пре-

стижной, однако в этой про-
фессии есть много положи-
тельных сторон: творческий,
умственный характер труда,
возможность общаться с боль-
шим количеством людей, чис-
тый, светлый, уютный класс
отпуск всегда летом и т.д. 

Однако со временем педа-
гоги перестают обращать вни-
мание на позитивные стороны
своего труда, воспринимая их
как должное. Так как всё позна-
ётся в сравнении, целесообраз-
но время от времени напоми-
нать учителям об условиях
труда людей других профес-
сий, которые получают анало-
гичную зарплату. Можно пред-
положить, что в результате та-
кого сравнения отношение
учителей к своей профессии,
качество выполнения должно-
стных обязанностей и, глав-
ное — самоценность изменятся
в лучшую сторону, что повлия-
ет на общую активность и ре-
зультативность профессио-
нальной деятельности. 

Предотвращать
затяжные,
долговременные
конфликты, проявлять
чувство юмора в общении
с коллегами

Конфликтные ситуации порож-
дают эмоциональный стресс —
внутренний конфликт между
одинаково сильными, но несо-
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вместимыми друг с другом по-
требностями: эгоистическими и
социальными. Для человека ха-
рактерно состояние напряже-
ния, вызванное гневом, обидой,
тревогой, страхом, подавленно-
стью. При долговременном кон-
фликте отрицательные эмоции
накапливаются, возникает нега-
тивное отношение к любым по-
ручениям, растёт неудовлетво-
рённость профессиональной
деятельностью, работа выпол-
няется механически и всё это,
несомненно, препятствует про-
фессиональному развитию учи-
теля. Одно из эффективных
средств разрядки напряжённой,
конфликтной атмосферы —
юмор, прекрасный способ уп-
равления стрессами. 

Использовать методы
морального поощрения

За хорошее материальное возна-
граждение человек сделает мно-
гое, а за искреннее признание,
одобрение со стороны руководи-
теля этот же человек сделает
ещё больше и ещё лучше. Как
для ребёнка, так и для взрослого
самый худший вид оценки —
полное её отсутствие. Каждый
хорошо работающий педагог с
полным правом рассчитывает на
признание и поощрение. Успех и
старания без признания приво-
дят к разочарованию, поэтому
руководитель должен всегда за-
мечать и отмечать даже самые

малые успехи педагогов и делать
это своевременно, так как «доро-
га ложка к обеду». 

Использовать методы
материального
поощрения

Любому работнику важна не
только величина материально-
го вознаграждения за свой
труд, но и социальная справед-
ливость: человек сравнивает
свою зарплату с зарплатой ра-
ботника аналогичной квали-
фикации, который выполняет
ту же работу, но в другой орга-
низации. Если чаша весов
склоняется в сторону работни-
ка из другой организации, то
мотивация к работе уменьша-
ется, а чувство неудовлетво-
рённости усиливается. 

Привлекать учителей 
к принятию
коллегиальных
решений (не только
второстепенных, но и
стратегически важных)

По тому, каким способом, в ка-
кой форме и с какой скоростью
работники получают информа-
цию, они оценивают, каково их
реальное значение в глазах ру-
ководителя. Если доступ к ин-
формации затруднён или её по-
лучают с опозданием, люди чув-
ствуют себя приниженными, а
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это снижает их готовность к де-
ятельности. Известно, что люди
с большим старанием и ответст-
венностью делают то, что пред-
ложили сами. Руководитель,
прилекая учителей к принятию
решений, предоставляет им
максимум исходной информа-
ции по проблеме, увеличивает
их долю ответственности за
принятое решение, уменьшают
сопротивление, повышает моти-
вацию, показывая, как значим
вклад каждого. Чем больше
вклад коллег в окончательном
решении, тем больше они стара-
ются. Чем больше людей помо-
гают в достижении цели, тем
больше в них укрепляется чув-
ство сопричастности, что очень
важно для благоприятного пси-
хологического климата и фор-
мирования единого, сплочённо-
го общим делом коллектива. 

Организация
коллективных форм
работы

Проведение педагогических
советов, методических семина-
ров и совещаний, научно-прак-
тических педагогических или
ученических конференций, ор-
ганизация учителями внутри-
школьных развлекательных и
познавательных мероприятий
для детей способствует коопе-
рации педагогов, требует от
каждого творческих способно-
стей и профессиональных зна-

ний, расширяет сферу обмена
опытом. Для администрации
организация коллективных ме-
роприятий становится возмож-
ностью в очередной раз оце-
нить профессиональный по-
тенциал коллег, формировать
коллектив единомышленни-
ков, прививать ценностные
ориентации, связанные с отно-
шением к профессиональной
деятельности и самореализа-
цией в ней. Подводя итоги, сле-
дует подчеркнуть важность
вклада каждого педагога в ус-
пех общего дела, чтобы каждый
почувствовал себя нужным в
профессиональном коллекти-
ве. Закончить подведение ито-
гов можно в неофициальной
обстановке, способствующей
эмоциональной разрядке. 

Индивидуальная работа
с учителями с большим
стажем и высокой
квалификацией

Давно доказано, что кадры ре-
шают всё. Наиболее ценным ка-
дром для любого образователь-
ного учреждения становится
педагог высокого профессио-
нального мастерства, так как за
15–20 лет работы он научился
решать и простые, и самые
трудные профессиональные за-
дачи. За это время педагог при-
обрёл свой индивидуальный,
неповторимый стиль деятель-
ности, его результаты стабиль-
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но высоки. Эти педагоги хоро-
шо известны, как минимум, в
профессиональном кругу, за его
пределами (в отрасли, на межо-
траслевом уровне, в стране).
В зависимости от принятых в
этой профессии форм аттеста-
ции работников они уже имеют
те или иные формальные пока-
затели квалификации (разряд,
категорию, звание, учёную сте-
пень) и решают профессио-
нальные задачи за счёт опыта,
умения организовать свою ра-
боту. У таких педагогов коллеги
всегда готовы учиться, и авто-
ритетный мастер своего дела
«обрастает» единомышленни-
ками, учениками, последовате-
лями. Такие кадры надо ценить,
беречь, гордиться ими и не до-
пускать их ухода. Искренняя
заинтересованность админист-
рации в профессиональном
росте и ценности таких педаго-
гов для школы способствует
профессиональному долголе-
тию учителей, но и сохранению
педагогической элиты школы. 

Индивидуальная работа
с учителями,
осваивающими
специфику
педагогической
деятельности

Из хорошего студента далёко не
сразу получается хороший учи-
тель. Сам студент (начинающий
учитель) часто этого не понима-

ет, так как во время педагогиче-
ской практики он очень хорошо
проводил уроки в классе, где
дисциплина уже налажена учи-
телем и дети уже много знают. 

Начинающий учитель в
любой профессиональной си-
туации ощущает вызов: смо-
жешь или не сможешь, умеешь
или не умеешь, сделаешь так же
как опытные педагоги или нет.
Таким образом, молодой учи-
тель находится в состоянии
борьбы, адаптации к требова-
ниям профессии, самоутверж-
дения среди коллег. Чем чаще
новичок переживает успех в де-
ятельности, тем больше возни-
кает желание самосовершенст-
воваться и тем больше нравит-
ся профессия. Все эти обстоя-
тельства способствуют профес-
сиональному развитию педаго-
га, однако для укрепления чув-
ства уверенности, для расцвета
творческих способностей моло-
дому специалисту очень важно
чувствовать психологическую
защиту, быть принятым в кол-
лективе педагогов школы, чув-
ствовать их доброжелатель-
ность, помощь, терпимость к
ошибкам и неопытности. 

Синдром
«эмоционального вы-
горания»

Симптомы «эмоционального
выгорания» условно разделяют
на три группы: 
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• физические симптомы: уста-
лость, утомление, истощение,
психосоматические недомога-
ния, бессонница, одышка;
• психологические симптомы:

негативное отношение к учени-
кам, к самой работе, агрессив-
ные чувства (раздражитель-
ность, напряжённость, тревож-
ность, беспокойство, гнев),
упадническое настроение и
связанные с ним эмоции: ци-
низм, пессимизм, чувство без-
надёжности, апатия, депрессия,
чувство бессмысленности, пе-
реживание чувства вины, нега-
тивная установка на жизнен-
ные перспективы;
• поведенческие симптомы:

скудность репертуара рабочих
действий; учитель стремится
пораньше уйти с работы, уста-
новить дистанцию в общении с
коллегами, исполнение про-
фессиональных обязанностей
вызывает неприязнь и желание
скорее с ними «расправиться».

Все или часть этих призна-
ков люди часто объясняют ави-
таминозом или сезонной де-
прессией, недосыпанием, вы-
нуждённой повышенной загру-
женностью рабочими и домаш-
ними делами (всё навалилось,
но скоро это закончится), а не-
которые стараются не придавать
усталости особого значения, го-
воря: «А с кем не бывало? Рабо-
тоспособность имеет свойство
снижаться и повышаться!». Но
в случае «эмоционального выго-
рания» речь идёт об интенсив-

ных, частых, продолжительных
по времени проявлениях, кото-
рые причиняют человеку дис-
комфорт, и как следствие, при-
водят к чрезмерному напряже-
нию, психологическому и физи-
ческому истощению. «Эмоцио-
нальное выгорание» не наступа-
ет «вдруг в один прекрасный
день», это явление накопитель-
ного характера. 

Таким образом, синдром
«выгорания» понимается как
процесс постепенной утраты
эмоциональной, когнитивной и
физической энергии, проявля-
ющийся в симптомах эмоцио-
нального, умственного истоще-
ния, физического утомления,
личностной отстранённости и
снижения удовлетворения ра-
ботой.

После того как феномен
«эмоционального выгорания»
стал общепризнанным, законо-
мерно возник вопрос о его при-
чинах. «Выгорание» определя-
ют как результат несоответ-
ствия между личностью и рабо-
той. Важнейшие сферы такого
несоответствия выявляются:
• между требованиями к работ-
нику и его ресурсами: работник
не справляется со сложной ра-
ботой и испытывает стресс от
неудачи или, наоборот, всегда
справляется с лёгкими задани-
ями и не испытывает удовле-
творения от труда);
• между желанием иметь инте-
ресную работу и неудовлетво-
рённостью профессией, кото-
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рая основана на осознании не-
правильности её выбора, несо-
ответствия своих способностей
требованиям профессии, низ-
кой результативности, плохих
условий труда;
• между стремлением работни-
ков иметь бо`льшую степень
самостоятельности и жёсткой
политикой администрации и
контролем;
• между объёмом работы и не-
реальными сроками её выпол-
нения;
• между трудом и вознагражде-
нием;
• между желанием положи-
тельного взаимодействия и его
отсутствием.

Эти противоречия возни-
кают в любой сфере професси-
ональной деятельности, одна-
ко в каждой профессии есть
специфические особенности,
которые влияют на эмоцио-
нальное состояние личности.
Можно выделить причины син-
дрома эмоционального выгора-
ния у педагогов. 
• Часто переживаемое беспо-
койство по поводу качества
уроков: интересно ли детям на
моих уроках, понятно ли я объ-
ясняю, не окажутся ли задания
слишком лёгкими или слиш-
ком трудными для учеников,
смогу ли я дать точные ответы
на вопросы детей, не обижу ли
я ребёнка замечанием, успею
ли за время урока осуществить
всё задуманное, справедливо
ли я всех оцениваю.

• Чувство тревожности, свя-
занное с ответственностью за
качество образования: сможет
ли ученик показать хорошие
знания при промежуточной и
итоговой аттестации, сдаче
ЕГЭ и быть успешным на сле-
дующей ступени образования.
• Необходимость ежедневного
сопереживания и оказания
психологической поддержки. 
• Переживания, связанные с
отношениями с родителями
учащихся: бывает, что без по-
мощи родителей не обойтись, а
те, на кого педагог рассчиты-
вал, отказались. Причины не-
удавшегося сотрудничества с
родителями многие педагоги
видят в себе.
• Переживания по поводу вос-
приятия собственной личнос-
ти значимыми людьми. Иде-
альна ситуация, когда учитель
пользуется уважением учени-
ков, их родителей, имеет авто-
ритет среди коллег и воспри-
нимается администрацией как
опытный, ценный для школы
специалист. Каждый педагог к
этому стремится, и когда вни-
мания, авторитета и благодар-
ности меньше, чем хочется, то
человеку кажется, что его недо-
оценили. Самый большой вред
здоровью причиняют чувства
обиды и разочарования. 
• Ревностное отношение педа-
гогов с большим стажем к ус-
пехам молодых коллег. 
• Необходимость разрабаты-
вать огромное количество фор-
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мальной документации. Педа-
гоги так и говорят: «Мы боль-
ше времени работаем с бумага-
ми, а не с детьми». Доказать,
что качество образования не
зависит от качества и количе-
ства документации, педагог не
в силах, так как все уже поня-
ли, что эффективность школы
(и конкретного учителя в част-
ности) зависит от эффективно
представленной отчётной до-
кументации. Испытывать по
этому поводу постоянное раз-
дражение бессмысленно, так
как хуже от этого становится
только самому педагогу, следо-
вательно, надо выработать ра-
циональные способы оформле-
ния документов. 

Кто больше подвержен
«эмоциональному 
выгоранию»? 

Из всех социально-демографи-
ческих характеристик наиболее
тесную связь с «выгоранием»
имеет возраст: синдром «эмо-
ционального выгорания» более
выражен в группе педагогов со
стажем работы более 26 лет и в
возрасте более 46 лет. Появле-
ние признаков «выгорания» у
начинающих учителей можно
объяснить эмоциональным шо-
ком, который испытывают ам-
бициозные отличники при
столкновении с действительно-
стью, часто не соответствую-
щей их ожиданиям. Они берут-

ся за всё и сразу, ждут успеха (к
которому привыкли в вузе), а
сталкиваются с нехваткой пе-
дагогического, коммуникатив-
ного и просто жизненного опы-
та, поэтому переживают неус-
пех, снижающий их самооцен-
ку и мотивацию. 

В группах работников, име-
ющих семью и незамужних, нет
явных различий по уровням
«эмоционального выгорания».
Семья, скорее всего, должна
выступать в качестве фактора,
снижающего влияние различ-
ных профессиональных стрес-
сов, так как выполняет психо-
терапевтические функции, свя-
занные с психологической под-
держкой членов семьи. Однако
сам факт наличия семьи не
снижает риск «выгорания».
Более важный показатель —
удовлетворённость семейными
отношениями. 

У учителей с высшим обра-
зованием сформированность
синдрома эмоционального выго-
рания ниже, чем у педагогов со
средним специальным. И дело
здесь не в недостатке профес-
сиональных знаний и умений, а
в ощущении себя «букашкой
без бумажки» и постоянном са-
мобичевании и обиде на кол-
лег: «Да она меньше меня зна-
ет, институт на «тройки» за-
кончила и думает, что специа-
лист великий теперь. У меня
дар природный к работе в шко-
ле, у меня дети на олимпиадах
первые места занимают, а она
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дисциплину в классе навести
не может!». С такими рассуж-
дениями коллег сталкивался
каждый, и нередко на деле си-
ла «природного дара» оказыва-
ется эффективнее «красного
диплома вуза», однако аттеста-
ционную комиссию интересует
не число учителей с «природ-
ным даром», а число педагогов
с высшим профильным образо-
ванием. Отсюда вывод: поддер-
живать стремление учителей
получить высшее образование
и находить им замену на пери-
од заочной сессии. Когда при-
родный дар имеет формальное
подкрепление (диплом), то са-
моценность и работоспособ-
ность учителя значительно по-
вышаются.

Специалисты высокого
должностного статуса (дирек-
тор, завучи) также подвержены
эмоциональному выгоранию, но
оно вызвано комплексом дру-
гих причин, например, это мо-
жет быть бо`льшая ответствен-
ность за принятые решения и в
целом за школу, беспокойство
за собственный имидж и авто-
ритет, утечку служебной ин-
формации (чем выше статус
руководителя, тем более он ос-
торожен и недоверчив), необ-
ходимость разрешать произ-
водственные конфликты, а так-
же постоянно разъяснять кол-
лективу «зачем мы должны пе-
реписать старые бумаги в соот-
ветствии с новыми требовани-
ями». 

Обнаружена тесная связь
между психическим выгорани-
ем и локусом контроля, кото-
рый традиционно подразделя-
ется на внешний и внутренний.
Люди с преобладанием внеш-
него локуса контроля более
склонны к выгоранию, так как
объясняют свои успехи слу-
чайными обстоятельствами, а
причины неудач видят в отсут-
ствии у себя интеллектуаль-
ных или волевых ресурсов, в то
время как люди с внутренним
локусом контроля считают
свои достижения собственной
заслугой, результатом своей
активности, способностей или
готовности к риску. 

У работников с высокой
степенью выгорания преобла-
дает мотив избегания неудачи,
потому что такие работники
постоянно испытывают стресс,
тревогу, вызванные ощущени-
ем своей несостоятельности,
страхом перед активными дей-
ствиями из-за боязни потер-
петь неудачу, провал. Эти ощу-
щения и чувства подпитывают
развивающийся синдром эмо-
ционального выгорания. 

Более всего риску возник-
новения эмоционального выго-
рания подвержены те, кто
предъявляет непомерно высо-
кие требования к себе (перфек-
ционисты). В их представле-
нии настоящий педагог — это
образец профессиональной не-
уязвимости и совершенства
(не только в школе, но и дома,
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и на даче, и в отпуске). Входя-
щие в эту категорию педагоги
ассоциируют свой труд с пред-
назначением, миссией, поэто-
му у них стирается грань меж-
ду работой и частной жизнью.
Они не могут выйти из профес-
сиональной роли учителя ни-
когда и нигде, стремятся всё
делать идеально, выглядеть
всегда хорошо и быть в при-
поднятом настроении. У них
высокое мнение о себе и поэто-
му им всё время кажется, что
они заслуживают большего и
очень обижаются, если их ра-
боту недооценили, не так по-
хвалили, награду не того уров-
ня дали. Такие педагоги никог-
да не успокоятся на достигну-
том и коллегам с ними не все-
гда комфортно: их ценят как
высококвалифицированных
специалистов, но не стремятся
заводить с ними дружеские от-
ношения, так как быстро уста-
ют от этой «приторной пра-
вильности во всём», а это ещё
больше угнетает идеалистов.

Правила
рациональной
организации труда 
и разумного отношения
к профессиональной
деятельности

• Перестаньте беспокоиться,
переживать и сомневаться, так
как это наносит вред здоровью,
но никак не способствует раз-

решению конфликтных и труд-
ных профессиональных и жиз-
ненных ситуаций. Львиная до-
ля беспокойства преждевре-
менна, ошибочна, необосно-
ванна и происходит из-за не-
знания, дефицита информации
и жизненного опыта. Беспо-
койство — это привычка мыш-
ления и как любую привычку
её можно устранить. Люди,
привычные к беспокойству,
лучше помнят свои неудачи,
чем успехи, поэтому, во-пер-
вых, надо сосредоточить своё
внимание на прошлых успехах
и, во-вторых, при каждом оче-
редном беспокойстве задавать
себе вопросы: «Правильно ли я
понимаю ситуацию? Какова
вероятность, что это вообще со
мной может случиться? Что
может быть самым худшим, ес-
ли я не смогу решить эту про-
блему? Что я могу сделать, что-
бы улучшить ситуацию?». 
• Перестаньте искать в рабо-
те счастье или спасение: она —
не убежище, а деятельность,
которая необходима сама по
себе. 
• Подбирайте дело (не только
профессию и должность, но и
хобби, досуг) сообразно своим
склонностям и возможностям:
это позволит вам обрести себя,
поверить в свои силы и жить в
гармонии с собой и окружаю-
щим миром. У человека долж-
но быть дело, в котором он пе-
реживает чувство успеха от
собственного творчества, на-
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полняющее организм гормона-
ми счастья — эндорфинами. 
• Научитесь разумно планиро-
вать дела: если сделаете из пя-
ти дел четыре, будет ощущение
незаконченности деятельности
и хронического неуспевания, а
если запланировать четыре де-
ла, а сделать пять, то будет
ощущение собственной эффек-
тивности и удовлетворения ра-
ботой. 
• Главным делам отводите луч-
шее время суток, когда ваша
работоспособность максималь-
на. Расставьте приоритеты в
деятельности: всё равно всё, вы
не сможете успеть, поэтому от-
кажитесь от менее важного.
Разгрузите себя и займитесь
главным на сегодняшний мо-
мент. Не берите на себя обяза-
тельств, которые отнимут у вас
много времени, но помешают
выполнению основного дела. 
• Прекращайте любую работу
сразу же после её выполнения.
Да, улучшено может быть абсо-
лютно всё. Найдите золотую
середину — не удовлетворяй-
тесь наименьшим и не «зацик-
ливайтесь» на совершенстве.
Старайтесь сразу делать всё ос-
новательно, грамотно и свое-
временно. Когда документация
запущена, то в аттестационный
период люди начинают ночами
восполнять пробелы, а днём
удивляются, почему все такие
раздражительные. 
• Не надо всем во всём помо-
гать. Если вам очень хочется

кому-то помочь (ученику или
коллеге) или сделать за него
его работу, задайте себе вопрос:
«Так ли ему это нужно? А мо-
жет, он справится сам?» По-
мните китайскую мудрость:
«Дай человеку рыбу и ты на-
кормишь его на целый день.
Научи его ловить рыбу — и ты
накормишь его на всю жизнь».
• Отдыхайте до того, как ус-
танете. Чередуйте время тру-
да и отдыха, дайте возмож-
ность восстановиться внима-
нию, отдохнуть глазам, рассла-
биться спине. Не доводите се-
бя до критического состояния,
когда глаза закрываются сами,
а пальцы машинально пишут
текст. В этом случае затраты
максимальны, а результатив-
ность минимальна, хотя вам
может казаться, что наоборот. 
• Просыпаясь, человек всегда
мысленно представляет, в ка-
кие условия он сейчас пойдёт
на работу. Радуйтесь тому, что
вы идёте в светлый, чистый,
красивый школьный класс.
Организуйте своё рабочее мес-
то так, чтобы вам было ком-
фортно (ликвидируйте беспо-
рядок на рабочем столе, в шка-
фах и вокруг, выбросьте ста-
рые, ненужные вещи, купите
красивые канцелярские при-
надлежности, сделайте пере-
становку и т.д.). 
• Учитесь трезво осмысливать
происходящие события. На-
учитесь останавливать накаты-
вающую волну эмоций само-
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приказом: «Стоп! А действи-
тельно ли происходит что-то
архиважное, жизненно значи-
мое, требующее избыточных
нервных, интеллектуальных и
волевых ресурсов?». 
• Чаще смейтесь, больше бы-
вайте на солнышке, больше
двигайтесь, ешьте бананы, шо-
колад, орехи и не забывайте о
театре, цирке, выставках: чело-
веческому организму, для того
чтобы полноценно и успешно
жить, а не скучно существо-
вать, необходима выработка
мозгом определённого количе-
ства «гормонов счастья», что
обеспечивает бодрость духа,
хорошее самочувствие, пози-
тивные мотивации, яркие ощу-
щения от окружающего нас ми-
ра. Гнев, страх, раздражение,
уныние отрицательно влияют
на организм, а радость, ликова-
ние и смех, наоборот, укрепля-
ют его и усиливают иммунитет.
Люди, пребывающие в дли-

тельной депрессии, болеют
простудными заболеваниями
вдвое чаще, чем другие. Ве-
сельчаки и оптимисты, способ-
ные не падать духом, смеяться
от души и радоваться каждому
мгновению жизни, живут не
только дольше остальных, но и
удачливее в жизни.

Когда человек сталкивает-
ся с конфликтами или жиз-
ненными трудностями, то про-
исходящие события ему ка-
жутся очень важными, и чело-
век переживает, не спит ноча-
ми, прокручивая в сознании
одно и то же («интеллектуаль-
ная жвачка»). Но проходит
время и в нашем сознании по-
является другая доминанта
(любая другая проблема или
дело, не требующее отлага-
тельства), которая вытесняет
мысли о прошлой неприятной
ситуации. Вспомним: «Так бу-
дет не всегда, всё пройдёт, и
это тоже».
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